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На сегодняшний день отмечается стремление современного обще-
ства к сохранению здоровья. Если рассматривать в частности, то можно 
отметить увеличение количества граждан, стремящихся активно прово-
дить свой досуг, путешествуя как по странам дальнего и ближнего зару-
бежья, так внутри страны. В студенческой среде все большее распро-
странение получает спортивный или самодеятельный туризм, поэтому 
мы считаем оправданным рассматривать его как часть образовательного 
процесса в системе физического воспитания. 
В соответствии с ФГОС 3 + подобные занятия в образовательном 
процессе могут быть выделены в отдельный элективный курс. Занятия 
самодеятельным туризмом занимают особое место в процессе физиче-
ской подготовки студентов и имеют значительное профессионально-
прикладное значение, позволяя максимально овладевать жизненно важ-
ными умениями и навыками. 
Самодеятельный туризм можно определить как вид спорта, в содер-
жание которого входит соревновательная деятельность по преодолению 
природных и искусственных препятствий, разделенных по категориям: 
вершин, перевалов, порогов и т.д. Исходя из этого, туристская подготов-
ка выступает как процесс, включающий в себя знания, умения, навыки, 
необходимые для занятий данным видом спорта. Он представлен как 
многолетняя система спортивного совершенствования и включает в себя 
основные и дополнительные средства подготовки. В процессе подготов-
ки совершенствуются все физические качества спортсмена: сила, лов-
кость, быстрота, выносливость и гибкость. Помимо физических качеств 
идет и активное формирование морально-волевых (дисциплинирован-
ность, решительность, смелость, чувство коллективизма и т.д.) и разви-
ваются функциональные возможности организма.  
Для успешной реализации в образовательном процессе данного 
элективного курса необходимо рациональное построение тренировочных 
нагрузок. Занятия должны включать в себя общую физическую подго-
товку (развитие и совершенствование общего уровня физической и 
функциональной подготовленности), так и специальную (освоение прие-
мов страховки, самостраховки, техники передвижений и т.п.) с использо-
ванием разнообразных способов, форм и методов обучения. 
Специальная физическая подготовка обеспечивает овладение спе-
цифическими навыками, необходимыми для какого-либо определенного 
вида туризма, т.к. ориентирована на развитие специальных физических 
способностей. Например, для туристов велосипедистов, лыжников, пе-
шеходников, особенно важна специальная выносливость и сила ног, для 
туристов водников особое значение имеют специальная выносливость и 
сила рук. Способность к координации движений, сохранению статиче-
ского и динамического равновесия необходимы всем туристам, но осо-
бенно важны и специфичны эти качества в горном туризме, так как 
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именно они зачастую определяют уровень техники преодоления есте-
ственных препятствий в горах. 
Особое значение в специальной физической подготовке имеет раз-
витие способностей передвижения с рюкзаком и преодоления естествен-
ных препятствий с грузом. Развитие специальной выносливости для 
каждого вида туризма имеет свою особенность. Например, в горном ту-
ризме специальную выносливость связывают с выполнением большого 
объема физической нагрузки умеренной мощности в условиях высокого-
рья с пониженным содержанием кислорода в воздухе. В спортивном 
ориентировании необходима специальная выносливость в кроссовом бе-
ге достаточно высокой скорости по пересеченной местности. В специ-
альной физической подготовке туристов необходимо обратить внимание 
на развитие специальной способности переключаться с одного вида 
нагрузки на другой и рационально расходовать силы. 
Таким образом, использование элективного модуля «Самодеятель-
ный туризм» должно повысить уровень включенности физической куль-
туры в образ жизни студенческой молодежи, достижение ими оптималь-
ного двигательного режима. 
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